VYLADENE RECEPTY
NA KAZDY DEN

Vdaka nasim sikovngm sluzbdm usetrite aj 15 minut tyzdenne.
Uzite si ich napino a vykuzlite niec¢o v kuchyni.
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Vajeénd omeleta
SO sunkou a syrom

2 vajcia

2 platky sunky od kosti
20 g masla

1jarna cibulka

3 platky udeného syra
(oStiepok)

sol

Cierne korenie

Vajcia rozbijeme do misti¢ky a rozmiedame so solou a ¢iernym korenim. Sunku nakra-
jame na rezanceky a jarnu cibulku na jemné kolieska. V panvici rozpustime

maslo a priddme Sunku a cibulku. Kratko orestujeme a zalejeme rozmiesanymi vajca-
mi. Pozvolna pecieme z jednej strany. Navrch poukladdame kusky natrhaného syra,

a ked'su kraje omelety zatiahnuté, tak jednu stranu preklopime na druhu. Celu panvicu
aj s omeletou vlozime do rury vyhriatej na 100 stupnov Celzia a peCieme asi 5 minut.




Club sandwich

100 g kuracich pfrs

2 platky slaniny

1lyzicka olivového oleja

3 platky toastového chleba
1lyzica majonézy

2 listy rimskeho salatu

1 volské oko

1 paradajka

sol

Cierne korenie

Kuracie prsia osolime, okorenime, potrieme olivovym olejom a z oboch stran na panvici
opecieme. StiImime panvicu a maso pozvolna dopecieme. Hotové prsia nakrdjame na
tenké platky. Na panvici opecCieme platky slaniny, potom na panvicu polozime platky
toastového chleba, ktoré tiez opecieme. Platky opeceného chleba polozime na dosku
Nna krajanie a potrieme majonézou. Na dva potreté platky poukladame natrhany salat,
platok vypecenej slaniny, platky kuracich prs, opecené volské oko a platky paradajky.
Osolime a okorenime. Tieto dva oblozené chleby polozime na seba a priklopime tretim
chlebom tak, aby natreta strana bola smerom dolu. MéZzeme prepichnut Styrmi Spajla-
mi a rozkrojit na Stvrtiny v tvare trojuholnika.




Dalamanka

s bylinkovgm zervé,
rukolou a udengym
lososom

1 dalamanka

50 g zervé

10 byliek pazitky

1 vetvicka tymianu
sol

cierne korenie

1 lyzicka olivového oleja
Y2 hrsti rukoly
1vajce

lyzicka masla

30 g udeného lososa

Dalamanku rozkrojime, strany rezu opecieme nasucho na panvici. Pazitku a listky
tymianu nasekdme najemno a zmieSame so zervé, olivovym olejom, solou a Ciernym
korenim. Natierkou potrieme spodnu stranu dalamanky. Na rozpalenu panvicu dame
maslo a opatrne vyklepneme vajicko. UpecCieme volské oko, ktoré osolime a okorenime.
Na potretd dalamanku poukladame rukolu, upecené volské oko a kusky udeného loso-
sa. Priklopime druhou stranou dalamanky.




Kuraci wok
so zeleninou
a ryzovymi
rezancami

100 g kuracich pfs

1/3 Cervenej papriky

1 mensia oCistena mrkva

1 mensSia olUpana cibula
struciky olupaného cesnaku
1lyzicka zemiakového skrobu
2 lyZice s6jovej omacky
1lyZica rybej omacky

2 lyzice ustricovej omacky

4 lyzice oleja

40 g ryzovych rezancov
bylka cerstvého koriandra

Kuracie prsia nakrajame na rezanceky a zmieSame s lyzicou séjovej omacky a zemiako-
vym Skorobom. Papriku nakrdjame na rezanceky, cibulu na mesiaciky, cesnak na platky
a mrkvu rozkrojime pozdiz na polovicu a potom nakrdjame sikmé platky. Rozpalime
panvicu, na ktoru nalejeme dve lyzice oleja. Vlozime maso a sprudka opecieme. Maso
vyberieme a na panvicu vlozime mrkvu, cibulu a cesnak, orestujeme a priddme papriku.
Orestujeme a vlozime maso. Premiesame a pridame zvysok sojovej omacky, rybiu

a ustricovu omacku. Ryzoveé rezance namocime do vlaznej vody na 10 minut. Rozpalime
panvicu, pridame olej a vlozime scedené rezance. Kratko prudko orestujeme. Kuraci
wok nalozime do taniera, vedla neho viozime zvitok ryZzovych rezancov a posypeme list-

kami koriandra.




Zubdac na rasci

s petrzlenovymi
zemiacikmi

a maslovou omackou

150 g filety zubaca

Y2 lyzicky celej rasce

maldonska morska sol

45 g masla (asi tri lyzice)

150 g varenych malych zemiakov

bylka plocholistej petrzlenovej
vhate

100 ml smotany 33 %

Porciu zubaca zlahka narezeme na bokoch koze. Zahrejeme panvicu, pridame 1/3 mas-
la, nechame rozpustit, priddme rascu a do uz rozpaleného masla viozime zubaca kozou
dole. Stimime a pozvolna pecCieme. Ked za¢nu kraje zubaca zlatnut, rascovym maslom
polievame vrchnu stranu ryby. Otocime, vypneme, osolime a nechame dojst.

Zemiaky prekrojime na polovicu a vlozime ich do panvice s 1/3 rozohriateho masla.
Pozvolna opekdme dozlatista. Osolime, okorenime a na samotny zaver premieSame

s nasekanou petrzlenovou vhatou.

Smotanu nalejeme do rajnice a privedieme do varu. Za obCasného miesania redukuje-
me na sirupovitl konzistenciu. Potom metli¢kou vmiedame 1/3 masla a sol.




Hovadzi burger

1 hamburgerova zemla

180 g hovadzieho mletého masa
s maximalne 25 % tuku
(idealny je hovadzi krk)

Y2 paradajky

1 list rimskeho salatu

2 mensej cibule

1 mensia kysla uhorka
1lyzica keCupu

1lyzica horCice

sol

Cierne korenie

bylka petrzlenovej vhate
1lyzica oleja

Maso premiesame so solou, Ciernym korenim a sekanou petrzlenovou vhatou. Maso
dobre postlacame, aby v nom bolo ¢o najmenej vzduchu. Potom z masa vytvarujeme
fasirku, ktord nakoniec potrieme olejom a v prostriedku zlahka urobime jamku.
Uhorku, cibulu a paradajku nakrajame na platky. Rimsky Salat natrhdme na kusky.

Zemlu prekrojime.

Rozpalime panvicu a obe Casti zemle opeCieme na reze dozlatista.
Na panvicu uloZzime maso a pecCieme z oboch stran. Najprv sprudka a potom pozvolna

dopekame.

Na spodnu opecenu Cast zemle rozotrieme kecup, navrch poukladame salat, cibulu
a maso. Navrch poukladame paradajku a uhorku a priklopime druhou polovicou zemle

natretou horcicou.




Fritto misto -
smazené kusky
zeleniny

s brusnicovym dipom

1 mrkva

1 korenovy petrzlen

Yz brokolice

200 g hladke]j muky na obalenie
3 vajcia na obalenie

200 g panko struhanky
Nna obalenie

11 oleja ha smazenie
80 g kyslej smotany
2 lyzice brusnic

par kvapiek citréna

sol

Mrkvu a petrzlen nakrajame na hranolCeky, brokolicu rozoberieme na ruzicky. Vajcia
rozbijeme a rozmieSame so solou. Zeleninu obalujeme striedavo v muke, vajciach

a panko struhanke. V kastrdle si rozpalime olej. Vlozime zeleninu a osmazime dozlatista.
Osmazenu zeleninu vyberame na papierovy obrusok, aby nasiakol prebytocny olej.
Kysld smotanu rozmieSame so solou, citrénovou Stavou a brusnicami.




Tasticka z cesta
na jarné zavitky
s kozim syrom,
rukolou

a brusnicami

200 g kozieho syra

80 g rukoly

12 lyziciek brusnic

12 listov cesta na jarné zavitky
1lyzica hladkej muky

2 lyzice vody

50 ml olivového oleja

Na platok cesta na jarné zavitky poukladame rukolu, platok syra, brusnice a zabalime.
Cesto zlepime zmesou z hladkej muky a vody. Pe¢ieme pozvolna na panvici s olivovym

olejom po oboch stranach.
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Kanapka so sunkovou
penou a nakladanou
zeleninou

4 platky tmavého toastového
chleba

100 g Sunky od kosti

100 g syra zervé

sol

10 byliek pazitky

1 lyzica olivového oleja

50 g nakladanych uhoriek

2 baranie rohy

16 ks nakladanych cibuliek
bylinky alebo vyhonky na ozdobu

Z kazdého platka chleba vykrojime styri kolieska. Nasucho ich opecCieme na panvici.
Sunku dvakrat zomelieme v mlynéeku a miedame so zervé, solou, olejom a nadrobno
nasekanou pazitkou. Hotovu natierku nanesieme na hrianky cukrarskym vrecuskom
alebo natrieme lyzickou. Ozdobime krajanou nakladanou zeleninou a bylinkami alebo
vyhonkami.
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Zeleninové crudite
s bylinkovgm dipom

1 mrkva

Y% Salatovej uhorky
Y2 7Itej papriky

Y4 bielej redkovky
150 g kyslej smotany
1 vetvicka tymianu

zvazocek plocholistej
petrzlenovej vhate

sol

Ocistenu a olupanu zeleninu nakrajame na hranolceky dlhé asi 10 cm. Listocky tymianu
a petrzlenovej viate viozime do kyslej smotany. Osolime a rozmixujeme.
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Tortilla so sunkou
a syrom, cottage
a zeleninou

1 pSenicna tortilla,
priemer 25cm

2 platky sunky

2 platky syra emental

Yz Salatovej uhorky

Vs 7Itej papriky

Y% paradajky

40 g cottage cheese
lyZica nasekanej pazitky

sol

Sunku a syr nakrajame na rezanceky. Papriku a uhorku nakrajame na tenké rezanceky,
paradajky na tenké platky. Tortillu ohrejeme nasucho na panvici a prelozime na tanier.
Potrieme cottage cheeseom, posypeme pazitkou, jemne osolime a navrch pouklada-
me nakrdjanu zeleninu. Na fiu dame syr a Sunku a dobre zabalime. Sikmo prekrojime.
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Sandwich

z celozrnného chleba
s mozzarellou,
paradajkami

a bazalkovym
krémom

2 platky celozrnného chleba
5 listov Cerstvej bazalky

30 g zervé

1 paradajka

2 mozzarelly

1 lyzica olivového oleja

par kvapiek citrénovej Stavy
hrst valerianky (polnicka)

Platky chleba nasucho opecCieme. Bazalku najemno nasekame a premieSame so zervé
a solou. Oba chleby potrieme krémom a na jeden poukladdame striedavo platky para-
dajky a mozzarelly. Jemne osolime, pokvapkame olivovym olejom, citronovou Stavou

a priklopime druhym natretym chlebom.
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Opeceny ananads
S prazenym
kokosom

a vanilkovgm
krémom

1ananas

50 g masla

2 -3 limetky

5 cl trstinového rumu
100 g kokosu — platky
80 g hnedého cukru

500 g makkého plnotucného
tvarohu

4 ks vanilkového cukru

Kokos v panvici nasucho oprazime dozlatista. Z ananasu odkrojime spodnu ¢ast, dalej
dookola obrezeme tvrdud supku tak, aby bol ananas pekne zIty a mal stale okruhly tvar.
Nakoniec odkrojime vnat. Rozkrojime na Stvrtiny, z ktorych odrezeme tuhu stredovu
Cast. Z kazdej stvrtiny nakrajame tri rovnaké casti. Na panvicu nasypeme hnedy cukor
a nechame Ciastocne rozpustit na karamel. Pridame maslo, nechdme rozpustit a vlozi-
me ananas. PremieSame, zalejeme rumom a znovu premiesame. Potom vytlacime na
panvicu Stavu z limetky. Kratko povarime tak, aby sa karamel rozpustil. Tvaroh déklad-
ne metlou rozmiesame s vanilkovym cukrom. Podavame vrchovatu lyzicu tvarohu

s kiskom ananasu preliatym Stavou a posypané kokosom.
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Jarny balicek
s jablkami
a Skoricou

10 listov cesta na jarné zavitky
2 jablka

1 hrst hrozienok

1clrumu

1 Skoricovy cukor

1 vanilkovy cukor

60 g rozpusteného masla

3 bylky maty

5 lyzic vody

1lyzica hladke] muky

Jablka zbavime jadrovnikov a nakrajame na drobné kocky, ktoré zmiesame so skorico-
vym a vanilkovym cukrom. Pridame rum, hrozienka a nasekané listky maty.

Dobre premieSame. Na stred platku cesta na jarné zavitky dame lyzZicu jablcnej zmesi
a zabalime ako obalku. Posledny roh slepime zmesou z rozmieSanej muky a vody.
Hotoveé balicky potrieme rozpustenym maslom a poukladame na plech s papierom

Nna pecenie. PeCieme v rozohriatej rdre na 220 stupnov Celzia dozlatista.
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Hrusky s gorgonzolou,
vlasskymi orechmi
a hrozienkami

2 hrusky

60 g gorgonzoly

1 hrst hrozienok

1 hrst vlasskych orechov

20 g masla

50 ml bieleho portského vina
20 g cukru krupice

2 lyzice medu

Stava z %2 citréona

Vlasské orechy nasucho oprazime. Hrusku zbavime jadrovnikov a nakrajame na osmin-
ky. Na panvici prepustime maslo, na ktorom opecieme hrusky s hrozienkami, cukrom

a nechame mierne skaramelizovat. Zalejeme vinom a citrénovou stavou. Kratko podu-
sime. Hrusky na tanieri prelejeme stavou, priddme kusky natrhanej gorgonzoly, posy-
peme drvenymi orechmi a pokvapkame medom.
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